NAM'ATKA BUKPUBAYY:

AK 3BEPEITU NMCUXIYHY PIBHOBATY

B13HAaiTe HOPMANLHICTbL JNoTpumyiiTech 6a3oBoro
CBOIX peakLyiii pexumy

Tpueoza, cmpax, cymHI8U abo
Ha8IMb 3/1ICMb — NPUPOOHI
peakyli Ha cmpecosy cumyayiro.
Bu He «cnabki» — eawa ncuxika
peazye Ha pu3uk.

COH, xapyyBaHHS, pyx — e
¢yHAaMeHT cTabiNbHOCTI.
HaBiTb KOpoTKa rporyasiHka
abo perynsipHui COH BXe
3HWXKYHOTb piBEHb CTPECY.

3MiLHIONTE BHYTPILLHIO BukopucToByiTE TEXHIKU
MigroTyiiTe «nnaH 6e3nekn» onopy 3aCMOKOEHHSA
3asganerifb NpofyMainTe, Lo Haragy#ite co6i, YoMy Bu Lje [pocTi MeToAu: MoBiNbHe
poeuTn y pasi TUCKy 4Yu 3pobunu. Baiui 4iHHOCTI AuXaHHA (4 cekyHan BAMX - 6
3arocTpeHHs cutyalii. Lle (cnpaBeanuBicTb, YECHICTBb) BUAKX), POKYC Ha BiguyTTaX
3HMKy€E TPUBOXXHICTD | jae — ue )Kepesio CHUu, a He Tina, «<3a3eMIeHHSI»

BIiAYYTTS KOHTPOJO. C/1abKoCTI. (HazBaTu 5 peyel, siki 6aunTe).

YHUKanTe iMnynbCUBHNX He izonioiiTech
pileHb
’ MigTpumka — KNrOYoBa.
Y CTaHi cnibHOro CTpecy 3BepTanTech /0 6/1IM3bKNX
JIErKo 3pO6UTH KPOKM, MPO AKi a60o foBipeHux nogei. Ko
Meha IRl IKOAYBa T € MOX/IMBICTb — [TOroBOPITh
Aagavite co6i nay3y nepej i3 MCUX0I0roMm.

Ba)XJ/inBuMH IAMUA.

TFonoeHe ynpasninHs MeHcitiHoro goxAy Ykpainu
B [HinponeTpoBckKii obnacti
CekTop ncuxonoriyHoro 3aéesne4YeHHs ynpaeniHHA no po6oTi 3 nepcoHanom
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